CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Wspdlne zywienie

Kiedy Twoje dziecko uczeszcza do ztobka lub przedszkola
wazne jest wspoétdziatanie w zakresie zywienia dziecka

75%

Najczesciej:

- $niadanie

- II $niadanie

- obiad

- podwieczorek

2S5V

Najczesciej:
- kolacja

wyzywienie w domu B wyzywienie w placéwce

Nasze rady:

@ Dieta dziecka w ztobku/przedszkolu i w domu powinna sie uzupetnia¢. Zachecamy Cie do codziennego
zapoznawania sie z jadtospisem w placowce i zaproponowanie dziecku kolacji, sktadajgcej sie
z produktow/ potraw ktére danego dnia nie wystgpity w placéwce.

@ Pozytywne zachowania zywieniowe jak np. kontrolowanie ilosci cukru i soli w diecie czy podawanie
wody do picia powinny byc¢ utrwalane zarowno w placoéwce jak i w domu. Inspiruj placowke do
pozytywnych zmian i kontynuuj prawidtowe zachowania ktorych dzieci uczg sie w placowece.

@ Gdy podczas odbierania dziecka ze ztobka/przedszkola, dowiesz sie, ze nie zjadto ono obiadu lub
podwieczorku, nie proponuj mu w szatni stodkich butek, batonikdw, herbatnikéw czy stodzonych
napojow. Warto miec przy sobie owoc lub naturalny jogurt do picia, ktory mozesz podac jesli dziecko
jest bardzo gtodne, a w domu zaproponuj petnowartosciowy positek.

Dzieci po powrocie ze ztobka lub przedszkola czesto sg bardzo zmeczone. Zaproponuj dziecku cos do
picia (najlepiej wode) i pozwol odpoczac chwile. Dopiero potem podaj positek.

Q

Pamietaj, ze zwyczaje i nawyki uksztattowane w pierwszych latach zycia pozostajg na cate zycie!

Q

www.zdrowojemy.info
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